
令和２年

豚丼 785 kcal

いもっこ汁 30.3 ｇ

柿 23.4 ｇ

3.0 ｇ

じゃこわかめごはん 850 kcal

鶏肉の竜田揚げ 33.8 ｇ

コーンフレークサラダ 30.7 ｇ

大根とわかめのみそ汁 3.3 ｇ

焼肉丼 744 kcal

わかめスープ 30.6 ｇ

23.9 ｇ

3.0 ｇ

ごはん 819 kcal

さばのカレー揚げ 36.6 ｇ

磯香和え 29.0 ｇ

かき玉汁 3.2 ｇ

ハヤシライス 858 kcal

ジャーマンポテト 26.7 ｇ

30.7 ｇ

2.4 ｇ

鮭ときのこの豆乳クリームスパゲッティ 734 kcal

チップスサラダ 29.5 ｇ

31.3 ｇ

1.9 ｇ

鶏肉と舞茸のばら天丼 796 kcal

けんちん汁 26.8 ｇ

梨 25.4 ｇ

3.5 ｇ

ごはん 749 kcal

豚肉のしょうが焼き 30.2 ｇ

根菜のみそ汁 24.8 ｇ

1.6 ｇ

肉ごぼうごはん 701 kcal

いわしのつみれ汁 30.1 ｇ

黒ごま豆乳プリン 20.8 ｇ

2.4 ｇ

ツナピラフ 755 kcal

米粉の豆乳チャウダー 24.4 ｇ

りんご 27.6 ｇ

2.8 ｇ

柏パン 833 kcal

★ 「こだぬきコロッケ」のコロッケ 31.4 ｇ

玉ねぎドレッシングのサラダ 35.4 ｇ

レンズ豆とウインナーのスープ 3.5 ｇ

こぎつねごはん 777 kcal

カレー肉じゃが 27.3 ｇ

すまし汁 25.9 ｇ

3.3 ｇ

しょうゆラーメン 729 kcal

生揚げ中華風煮 32.2 ｇ

柿 31.9 ｇ

4.0 ｇ

秋野菜のカレーライス 777 kcal

コーンサラダ 22.1 ｇ

21.3 ｇ

1.9 ｇ

★ 「マジックツリーハウス」のホットドッグ 714 kcal

オニオンスープ 29.4 ｇ

いちご豆乳プリン 32.3 ｇ

4.8 ｇ

ごはん 774 kcal

生揚げのみそソース煮 35.1 ｇ

たまごとわかめのスープ 25.8 ｇ

2.7 ｇ

ひじきごはん 714 kcal

焼きししゃも 34.2 ｇ

ごま和え 20.2 ｇ

豆腐のみそ汁 4.0 ｇ

肉野菜うどん 757 kcal

じゃがいものツナみそ和え 30.9 ｇ

34.6 ｇ

3.2 ｇ

マーボー豆腐丼 741 kcal

五目スープ 32.5 ｇ

24.0 ｇ

3.8 ｇ

コッペパン 725 kcal

鶏肉のスパイス焼き 36.1 ｇ

モロッカンサラダ 28.8 ｇ

ハリラスープ 3.7 ｇ

栗ごはん 704 kcal

鮭のきのこソースかけ 35.3 ｇ

塩昆布和え 15.4 ｇ

呉汁 3.1 ｇ

カレーピラフ 717 kcal

ポトフ 26.9 ｇ

かぼちゃプリン 21.0 ｇ

2.5 ｇ

※食材の都合により献立が変更になることがありますが、ご了承ください

※給食で使用しているマーガリンは乳成分不使用です

※今月の地場野菜はキャベツ、ネギ、里芋です

豚肉,ウィンナー じゃが芋 人参,玉ねぎ,キャベツ
アガー,調製豆乳 砂糖 かぼちゃ

キャベツ,きゅうり,人参
さば節,木綿豆腐,味噌,大豆 じゃが芋 大根,ごぼう,ねぎ
鶏肉 米,マーガリン 玉ねぎ,人参,とうもろこし

塩昆布

米,もち米,栗,黒ごま
鮭 油,砂糖,でんぷん 玉ねぎ,えのきたけ,干し椎茸

オリーブ油,砂糖 黄ピーマン,きゅうり,キャベツ,人参,レモン,ブラックオリーブ

鶏肉,レンズ豆 オリーブ油,じゃが芋,米粉 セロリ,玉ねぎ,生姜,人参,にんにく,トマト,パセリ

コッぺパン
鶏肉 オリーブ油 生姜,レモン

鶏肉,さば節 ごま油 人参,玉ねぎ,もやし,ねぎ
豚肉,味噌,押し豆腐 米,麦,油,砂糖,でんぷん 生姜,にんにく,玉ねぎ,干し椎茸,ねぎ

ツナ,味噌 油,じゃが芋 にんにく,玉ねぎ,とうもろこし

さば節,絹ごし豆腐,味噌 大根,ねぎ
豚肉,さば節,油揚げ うどん,砂糖 玉ねぎ,人参,干し椎茸,ねぎ,小松菜

砂糖,白ごま ほうれん草,もやし,白菜

豚肉,生揚げ,味噌 油,砂糖,でんぷん 生姜,にんにく,人参,玉ねぎ,セロリ,グリンピース
さば節,ハム,わかめ,卵 でんぷん 人参,生姜,白菜,ねぎ

米

ポークハム オリーブ油 玉ねぎ,セロリ,人参,パセリ
アガー,調製豆乳 砂糖 いちご

ウィンナー コッぺパン,油 玉ねぎ,キャベツ,えのきたけ,とうもろこし

油,砂糖 キャベツ,人参,とうもろこし
鶏肉 米,麦,油,さつま芋,マーガリン,小麦粉 にんにく,生姜,玉ねぎ,人参,ごぼう,なす

豚肉,わかめ 蒸し中華めん,油 にんにく,生姜,干し椎茸,もやし,しなちく,ねぎ
にんにく,人参,キャベツ
柿

絹ごし豆腐,さば節 小松菜,人参,えのきたけ,ねぎ

油揚げ 米,砂糖 さやえんどう
豚肉 油,じゃが芋,砂糖 生姜,人参,玉ねぎ,しらたき,グリンピース

パン

油,砂糖 白菜,人参,小松菜,玉ねぎ
ウィンナー,レンズ豆 人参,玉ねぎ,キャベツ,生姜,にんにく

じゃが芋,油,小麦粉,パン粉 玉ねぎ,人参

りんご

ツナ 米,マーガリン 玉ねぎ,人参,マッシュルーム
ベーコン,鶏肉,調製豆乳 油,じゃが芋,米粉 人参,玉ねぎ

豚肉 米,油,砂糖 生姜,ごぼう

豚肉 油 生姜,人参,玉ねぎ,しめじ,いんげん
油揚げ,味噌,さば節 里芋 人参,大根,ごぼう,ねぎ

梨

米

鶏肉 米,小麦粉,でんぷん,油,砂糖 舞茸

玉ねぎ,人参,舞茸,えのきたけ,マッシュルーム,パセリ

でんぷん,油,砂糖 小松菜,きゅうり,人参,キャベツ,ごぼう,れんこん,玉ねぎ

豚肉,豆乳ホイップ 米,麦,油,砂糖,マーガリン,小麦粉 にんにく,セロリ,玉葱,マッシュルーム,人参,生姜,トマト,グリンピース

鯖 でんぷん,油 生姜

さば節,油揚げ,かまぼこ,卵 でんぷん 人参,ねぎ
のり 砂糖 ほうれん草,もやし,人参

米

油揚げ,木綿豆腐,わかめ,味噌,さば節 大根
豚肉,味噌 米,麦,油,砂糖,白ごま,でんぷん にんにく,生姜,玉ねぎ,人参,ピーマン

鶏肉 でんぷん,油 にんにく,生姜
コーンフレーク,砂糖,油 人参,キャベツ,とうもろこし,ブロッコリー,玉ねぎ

わかめ,しらす干し 米

米,麦,油,砂糖 にんにく,生姜,玉ねぎ,ねぎ,しらたき
鶏肉,さば節,味噌 油,里芋 ごぼう,人参,こんにゃく,えのきたけ,ねぎ

柿

○
27
火

赤の仲間 
血や肉になる

油揚げ,ちくわ,ひじき 米,油,砂糖 人参
ししゃも

鶏肉,生揚げ 油,でんぷん

豚肉

たら,いわし,木綿豆腐,わかめ,さば節 でんぷん 生姜,ねぎ,えのきたけ
アガー,調製豆乳 黒練りごま,砂糖

さば節,絹ごし豆腐,油揚げ 油,里芋 大根,人参,ねぎ

ベーコン 油,じゃが芋 とうもろこし,玉ねぎ,パセリ

鮭,調製豆乳,豆乳ホイップ スパゲッティ,オリーブ油,油,マーガリン,小麦粉

さば節,ポークハム,絹ごし豆腐,わかめ 玉ねぎ,人参,とうもろこし

調布市立第四中学校
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質黄の仲間 
熱や力の元になる

豚肉
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脂質

食塩相当量

日 主食
牛
乳

緑の仲間 
体の調子を整える

5
月

○

2
金

全学年＜１９回＞

十五夜 芋名月

ハロウィン

★１５日(木)と２１日(水)は本とのコラボ給食です★

この日は、四中の給食を作っている若葉小学校の３年生と５年生からの本に

ちなんだリクエスト給食です。小学生の時に読んだことがある人も

いるかもしれません。楽しみにしていてください♪

モロッコ料理の給食

十三夜 栗名月


